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。
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，
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，
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友
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。
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世間事情離不開因果

循環，人生總有喜樂愁

離，縱然是辛勞但苦樂

後仍舊是晴天。

兔氣揚眉在一朝，台

上一分鐘台下十年功，

辛勞是值得的。

投資的朋友，要追隨

你的直覺，能使你的夢

想成真，你的財富也會

飽滿。

學習氣功的朋友們，做

多幾次深呼吸，緩慢地吐

氣喚醒你的正能量，並有

效釋放負能量。

在你需要時，朋友們

都會與你同在的，並協

助你渡過難關。

保持開放的心，學習

新的觀點，然後將這些

新觀點教導給其他人。

一切爭吵與衝突正在

化解當中，並逐一打開

其中所涉及的每一個人

的心。

心高氣傲會令你財失

預算，不想年底拮据生

活就得正視問題了。

你是有力量的，有愛

與有創意的人，不要因

一時之氣變焦慮。

每件事情都以它現在

所需要的方式來出現。

看透幻象，見到背後的

真正秩序。

樣樣事情皆盡在預期

內，但古語有云：人算

不如天算，總有失手時

的。

虎落平陽被犬欺，龍

游淺水遭蝦戲，不要因

一 時 的 失 意 而 放 棄 理

想，苦難的日子會過去

的。

命運之輪啟示你本周

會 有 重 大 的 決 定 或 改

變，前路未知去向，但

必須繼續，無得停步。

女祭司啟示你本周凡

事要有學習心態，虛心

請教，成功自然在望！

審判牌在即，提醒你

勿 失 信 約 ， 別 信 口 雌

黃。

節制牌的出現，提醒

你別因情緒問題而影響

工作，平常心面對。

找尋新工作，最緊要

得朋友幫助，本星期絕

對能得此運勢。

悠然自得又一星期，

太陽牌的照耀，想差也

難啊，順順利利過渡。

月亮牌會影響本星期

的情感，小心因胡思亂

想而鬧意見不和，不值

得呢。

星星牌的出現令你有

㠥童話故事的想法，但

也 不 能 太 天 真 草 草 了

事，也得努力工作。

礙事的問題隨㠥正義

牌的出現，終於得到解

決，問題不再糾纏，樂

得安心。

智慧老人令本星期有

學 習 不 斷 的 精 神 ， 進

修、拓展、大膽是正確

的。

凡事學識忍耐是本星

期力量牌的提示，小心

自把自為所帶來的負能

量。

開心、放心、輕鬆是

要實踐的，世界牌是要

你讀萬卷書，不如行萬

里路，實踐要緊。

財
多
身
弱

yukkongsir@yahoo.com.hk
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十分絹豆腐
材料︰鮮豆漿500毫升（室溫）、石膏粉1

茶匙、番薯粉1茶匙、凍水100毫升

做法：
1. 石膏粉及番薯粉與凍水拌勻。

2. 鮮豆漿與（1）拌勻，倒入自己喜愛的

模型。

3. 豆漿糊放Miele蒸爐以85℃蒸13分鐘即

成。

4. 豆腐待涼切件。

依時豉油雞
材料︰ 鮮 雞 半 隻

（約400克）、油1湯

匙（爆雞用）、薑10

克（拍爛）

豉油雞汁︰生抽1/2

杯、老抽1/4杯、冰

糖100克（打碎）、玫瑰露2茶匙、水3杯

做法：
1. 先將豉油汁：生抽、老抽、冰糖、玫

瑰露及水同時放碗內略拌勻。

2. 在雞腿及轉彎的位置插一些小孔。用

鐵籤或叉從雞肉那一面穿過，便不會

把雞皮弄破。

3. 燒熱油1湯匙，爆香薑約1分鐘。

4. 加入雞，把皮的一面略煎，倒入預先

撈好的豉油汁滾起，收至中火滾約兩

分鐘熄火。

5. 立即把雞及豉油汁放入蒸碗內。

6. 放Miele蒸爐以85℃蒸40分鐘。

慢油剁椒沙甸
材料︰沙甸魚或熹

靈 魚 4 條 （ 約 3 0 0

克）、初榨橄欖油2

湯匙、蒜蓉1湯匙、

紅 辣 椒 1 個 （ 切

碎）、粗鹽1/2茶匙

做法：
1. 沙甸魚切去頭部，沿肚直切開到尾

部，打開成蝴蝶形，拔去主骨。

2. 灑上粗鹽、蒜蓉及紅辣椒，淋上初榨

橄欖油。

3. 放Miele蒸爐以80℃蒸6分鐘即成。

自製罐頭沙甸：
1. 再把上述蒸好的熱沙甸魚

放入乾淨的耐熱玻璃樽內，

倒入橄欖油蓋過沙甸魚。

2. 加蓋，不要把蓋扭得過分

的實。

3. 原樽放Miele 蒸爐以90℃ 蒸30分鐘。

4. 不要開蓋，待涼， 放雪櫃保存。

無水燉湯：清燉牛肉茶
材料︰本地鮮牛肉400

克、桂圓2粒、杞子1

茶匙、乾牛肝菌4片

（浸透）、龍眼酒1茶匙

做法：
1. 將牛肉切薄片，與

杞子、桂圓及牛肝

菌同放在燉盅裡，

加蓋。

2. 放Miele 蒸爐以100℃燉3小時，肉汁

燉出來了，隔清油分。

3. 上㟜前再滾起，如喜歡可加入少許燉

透了的牛肉碎或龍眼酒。

■專人燒烤，他特地拿起將

熟透的炭燒鴨給筆者拍照。

天下那麼多種烹調方法，你喜歡哪一種﹖煎、炸、焗、蒸、炆、燉等各有喜好，

但香港名廚徐蒝卻對「蒸」情有獨鍾，她愛蒸的簡單，皆因「蒸」能帶出鮮美食材

的原汁原味。早前，筆者有幸地能品嚐由徐蒝親自烹調的四道健康菜式，她試用

Miele蒸爐設計了這四款蒸品美饌，以達健康至上的「蒸」粹。 文︰吳綺雯

蒸品美饌
簡約新煮意 健康美味

身為名廚的徐蒝，更是知名私房菜「鴛鴦
飯店」的創辦人，不時多作新嘗試，創

製新菜式。今次她試用蒸爐做實驗，便發現了
很多蒸煮的新層次。例如，溫度的準確，時間
的控制，蒸氣的均勻，可以令食材的質感更精
彩。而且，可令雞變得均勻嫩滑，海鮮可以低
溫烹調，甚至最難控制的慢浸煮，亦可以百分
百準確。徐蒝滿意地說︰「喜歡爽的可以做
爽，喜愛軟滑的可以軟滑。」

蒸菜新鮮像鮮蘆筍

問及為何她這麼喜歡「蒸」呢﹖她說︰
「煎、炸、焗等的香，我沒得吃也可以生存，
但如果多日沒得吃的㢫菜，我會很失落。若然
我流落荒島，我都會朝思暮想，更會懷念那冒
㠥煙，香噴噴滿是原汁原味的蒸煮食物。」而
且，令她覺得更有新鮮感的是用來蒸各種不同
的蔬菜。平時總是貪方便的白灼蔬菜，本來淡
而無味，菜味及維他命C流失於水中；用均勻
的蒸氣去蒸，菜的濃厚菜味完全保留，她喜歡
吃菜的莖部，爽滑脆口且顏色翠綠，菜心芥蘭
變得像鮮蘆筍。

健康蒸法味蕾享受

徐蒝向來倡導綠色健康飲食，其主理的
每一道菜式均選用自家種植的有機食材，
以大膽創新獨特演繹傳統烹飪的蒸粹。今
次，她為Miele蒸粹：健康至尚食譜設計了
四款美饌：十分絹豆腐、依時豉油雞、慢
油剁椒沙甸及無水燉湯：清燉牛肉茶，均
以健康蒸法為大家帶來全新的味蕾享受。
她分享說︰「Miele puresteam煮㢫簡易又方
便，讓我們輕鬆就可享受一餐健康美饌，
蒸爐準確的溫度和時間控制，均勻的蒸
氣，讓我在家都可以85℃自製滑嫩細緻的
絹豆腐。」

總之，「蒸煮成了千變萬化的gourmet
cooking，已不再只是簡單方便的家常選
擇，還有很多無窮無盡的玩法。」今次，
筆者就帶來她悉心炮製的健康美饌，大家
不妨一試。

這是100%真正蒸氣烹調，只需將食物
放在蒸盤上，高溫蒸氣均勻散佈整個蒸
爐，直接烹煮食物，比傳統用水浸烚的
烹調方法，更能保留食物的鮮味、維生
素與營養成份。有別於傳統隔水蒸煮，
內部多層蒸盤架及特殊換氣設計，可同
時烹調整頓菜餚，味道也不會混和在一
起，另設40℃至100℃準確溫度調節功
能，方便解凍、發酵麵團或低溫煮食。
而《Miele蒸粹：健康至尚食譜》不作公
開發售，由明天（7月1日）起，買Miele
DG 1450獨立式蒸爐即可免費獲贈。

多用途蒸爐

一向以來，在泰國，大家必定會吃什麼﹖相信冬蔭功一定
是首選。的確，在泰國品嚐到的冬蔭功，在香港是不能嚐得
到。筆者在早前跟永安旅遊到了泰國一趟，幾天內，已品嚐
過多間的冬蔭功，每間都各有不同的麻與辣。不過，這趟泰
國之行，吸引筆者的還有炭燒鴨，說真的，沒想過在泰國能
吃炭燒鴨，原來泰國人很喜歡吃，尤其是這一間有專人在炭
爐邊燒，據知每天燒過千隻，你可親眼看到牠燒好，然後切
好端到桌上，熱烘烘的。在品嚐時，你可以特製的醬料，配
以糯米品嚐，味道不錯。 文、攝︰雨文

遊蹤覓食 泰國炭燒鴨 你吃過嗎﹖

■蒸爐用途廣泛，蒸、燉、炆、煮樣樣皆

能，還可用以消毒嬰兒奶樽及其他容器、

製作嬰兒食物、解凍食材及翻熱食物。
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